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JAPRACTICA para la salud cardiovascular de la mujer

iTomale el pulso
a tu salud!

Descubre las claves para
preveniry evitar problemas
cardiovasculares

éDuermes mal?
iNi lo suenes!

Descubre como proteger
tu corazdn con un suefo reparador

Tres dias... ique alimentan!

-
, AN
El corazéon,\\
en femen

Rompemos los estereotipa
el infarto también es cosa d
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Las enfermedades
cardiovasculares son hoy la
principal causa de fallecimiento
entre las mujeres espanolas. Te
contamos todo sobre ellas y te
damos las claves para aprender a
prevenirlas, identificar sintomasy
evitarlas. iToma nota!
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Director General del CNIC

“Aunque suene a topico,
la mujer es mas estoica
que el hombre. Debemos
estar alerta

+T
AR
N
AL
o
!

L i i Rl S

N s T

st b

e b e 4

ekl
I N,
L AL
AN e ey,

A T S

Doctor, en términos generales,
{podemos hablar de que

hoy en dia la mujer esta
concienciada de que debe
cuidar su corazén?

La concienciacion de la mujer
sobre su riesgo’ individual y de
género ante las enfermedades
cardiovasculares ha mejorado
mucho alolargo de los afios. A
pesar de ello, las ‘desigualdades’
en elaccesoy tratamiento

de esta enfermedad siguen
siendo un hecho indiscutible.
Mas que hablar de una mayor
susceptibilidad de la mujer
frente a la patologia cardiaca,
hay que decir que la mujeres
diferente. Es posible que algunas
estadisticas cuestionen que se
produzcan mas infartos que
elhombre, perolo que no se
puede discutir es que la mujer
padece mas enfermedad del
corazén que el hombre, que no
necesariamente se presenta
como un infarto, sino mas

bien como enfermedad de

las arterias del corazény con
sintomas atipicos.

Entonces, si consideramos
diferente alamujer en cuestion
de enfermedades coronarias,
étambién lo son sus sintomas?
Los sintomas de la enfermedad
coronaria en la mujer son
diferentes.Y esimportante

que las protagonistas tomen
conciencia de ellos. No todo es
responsabilidad del profesional
médico, que también, pero la
salud empieza por uno mismo.Y
no debemos olvidar que, aunque
suene a topico, lamujer es mas
estoica que elhombre. “Me
encuentro perfectamente” dice.
Pues no, debemos estar alerta.
No podemos seguirignorando
estas diferencias, algo que se ha
hecho durante afios.

{Se debe, por tanto,
seguirtrabajandoenla
concienciacién de los riesgos
femeninos?

Por supuesto. Parece que
vivimos en un mundo en el

que no hay tiempo parala
educacion. Nos subimos a un
treny no sabemos el destino.
Educar necesita reflexion. Y eso
es lo que debemos hacer. No
solo hay que educar al sistema
0 alos médicos de que existen
estas discrepanciasen la
enfermedad cardiovascular, sino
que tenemos la responsabilidad
de educar a las mujeres.

Enel CNIC lo hacemos con
Mapfre a través de su campana
‘Mujeres por el Corazén'. Estaba
claro que habia que hacer un
esfuerzo educativo, pero queda
mucho camino por recorrer. Las
cifras siguen demostrando que
la enfermedad cardiovascular es
la primera causa de muerte en
mujeres en Espafia, que distan
mucho de estar protegidas,
sobre todo a partirde la
mediana edad.

¢Cuales son los motivos

por los que la enfermedad
cardiovascular se ha
convertido en la primera causa
de muerte entre las mujeres
espanolas?

Una de las claves de estas

altas cifras es la diferencia

que seguimos observando
entre ambos géneros en
relacion al tiempo que se tarda
en llegar al hospital cuando,
desgraciadamente, se sufre

un evento cardiovascular.
¢Estamos ante el ‘estoicismo’
del que hablamos o méas bien es
desconocimiento?

ENTREVISTA @

Portodo ello, usted lidera

la promocién de habitos
saludablesy colabora cada afio
en lacampana “Mujeres por el
Corazén"?

Esun placer para mivolver

a colaboraren lacampara
“Mujeres por el Corazén” de

la Comunidad de Madrid,
Fundacion MAPFRE, la
Fundacion Esparola del
Corazény la Fundacion

Pro CNIC, que esperamos
ayude a las mujeres a ser
conscientes de que pueden
mejorar esta situacion
conociendoy evitando los
malos habitos que llevan a estos
accidentes cardiovasculares,

y reconociendo los sintomas
cuando se producen.

Y para terminar, ademas de
acercarnos a pedir informacién
de lacampana, équé consejo
nos daria?

Olvidarnos del corazény pensar
més en el cerebro. Tenemos
que empezar a reflexionar que
nuestra salud es importante. iEs
algo que debemos haceryal Y
es relevante a cualquier edad,
no solo cuando envejezcamos,
también alos 20 afios. La
enfermedad es un problema,
pero la calidad de vida es
fundamental en nuestra vida.

Y sise piensa en ello, nos
cuidamos, pero sino, y sevive al
dia, el infarto puede apareceren
cualquier momento.

“La guia que tienen en sus
manos es una herramienta
que les ayudard en este
camino. iAprovéchenla

Yy empiecen atomar
conciencia de su salud, que
es su responsabilidad!”
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0 M q M/ &{/ W éConoces todo sobre los problemas y enfermedades del
] corazén? Antes de empezar a descubrir todo sobre ellos,
e conviene asomarnos al panorama actual y hacer un repaso por las
q m ‘ mr ww r conclusiones que revelan las estadisticas. iAsi late nuestro mundo!

ATV fallccen méas mujeres
EN ESPANA...? BLGLlelaglolf=E] olelg= - Re= 0L}

¥
56.000 gsisyelele)

fallecimientos anuales  fallecimientos anuales
dehombres  de mujeres

Hoy las enfermedades cardiovasculares (ECV)
son la principal causa de muerte en todo el mundo

millones de de todos los
personas fallecen fallecimientos
en el mundo registrados

se producen en los paises de ingresos
3/4 bajos y medios, debido a que no
(.25 existende programas de atencién

primaria integrados para la deteccion

precozy el tratamiento temprano.

de fallecimiento en Europa

860.000 [gsisioxele]o]

fallecimientos anuales  fallecimientos anuales
dehombres  de mujeres

Cada 6 minutos fallece una persona
en Europa a causade una ECV

millones de personas
fallecen en Europa

de todos los
fallecimientos de fallecimiento en Europa

millones de personas registrados
fal\ecenbem E] UI; 405.000 583.000

fallecimientos anuales  fallecimientos anuales
dehombres  demujeres

millones de euros
coste anual

En Espafia la enfermedad cardiovascular Conocer nuestro corazén, los factores de riesgo y tener
también es la primera causa de muerte acceso a los programas de prevencion, primariay

millones de euros secundaria, y a los tratamientos, contribuye a que sea
@ 9 coste anual — posible prevenir esta epidemia del siglo XXI.
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corqzon,
en ferenine

Elinfarto no es solo cosa de hombres.
De hecho, es mucho mas frecuente
entre mujeres de lo que creemos.

Por eso, es hora de romper los
estereotipos y aprender a prevenirlo
0 asaber cémo actuar en cada caso.

1 G GOFAZON

Adiés alos estereotipos

¢Sabias que el infarto es la principal

causa de fallecimiento entre las mujeres
espafolas? Pues asies. Y no solo eso,
gracias a los estudios del Instituto Nacional
de Estadistica (INE) hoy sabemos ademéas
que mueren mas mujeres que hombres por
enfermedades cardiovasculares.

Un dato que sorprende y mucho, ya que
en la actualidad tendemos a asociar estas
enfermedades al hombre, lo que hace mas
dificil la tomar medidas para evitarlas.

PECUERDI

Fallecen mas mujeres que
hombres antes de llegar al
hospital y tras la hospitalizacion,
su diagnéstico es peor.

Elinfarto en la mujer
La primera medida es tomar
conciencia: silas mujeres saben que
son mas vulnerables, podran prevenir
las cardiopatias acudiendo a realizarse
estudios diagndsticos que les aporten
soluciones y no esperar a encontrarse
en un estado avanzado.

La menopausia es clave

Hay muchos factores que influyen en un
infarto: edad, hipertension, obesidad...Y
solo uno que hace que las mujeres sean
mas proclives a padecerlo: la menopausia.

Con lallegada de esta etapa de lavida de
la mujer, los estrégenos que antes tenian
una funcién protectora, disminuyen

NIVEL DE ESTRO

1

anos 20 30

ACTUALIDAD @

provocando cambios en los niveles de
colesteroly enlatension arterial.

Esto no significa que antes de esa etapa
no haya que cuidarse. Incluso, mucho

méas. Porque segln las investigaciones, las

mujeres premenopasicas suelen presentar

sintomas atipicos con mayor frecuencia
que las postmenopausicas.

MENOPAUSIA

La prevencién a partir de los 50 arios es importante. Y antes también: recuerda
que las mujeres jévenes presentan sintomas atipicos con mds frecuencia.

Visitar al médico a tiempo,
fundamental

Estad demostrado. Las mujeres tienden

a presentar enfermedad cardiaca
aproximadamente 10 afios mas tarde que
los hombres, por lo que puede complicarse
en ocasiones con otras dolencias.

Ademéas, suelen acudir mas tarde al
médico, consultan con méas retraso, tardan

mas en ser diagnosticadas y reciben
tratamientos menos agresivos que los
hombres.

UYIMPORTANTE

LINFARTOY,

ECTAMOS, SOLICITAR
ANTO ANTES AYUDA MEDICA.

GUIA PRACTICA para la salud cardiovascular de la mujer
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Cuidarlo es nuestra responsabilidad:
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=lele]pler ez Inglel[oll Si hay una enfermedad del corazdn que

nos puede hacer tomar conciencia de que tenemos que
cuidarnos, es, sin duda, el infarto. Pero ojo, hay muchos otros
problemas que deberias conocer. Te los presentamos.

C«ro(iﬂpro

blentas

Escuchaa tucorazon

Hoy el infarto de miocardio es posiblemente la enfermedad coronaria méas conociday a la
que mas respeto tenemos. Pero existen otras dolencias o problemas relacionados con el
corazoén cuyos sintomas debemos aprender a identificar. Asi podemos cuidarnos y acudir
al médico para evitar cualquier complicacién innecesaria.

Arritmias

Reconocer una arritmia es muy facil,
porgue el corazén late muy rapido
(taquicardia), lento (bradicardia) o de
manera irregular. En estos casos, conviene
cuidarse y realizarse chequeos porque,
aunqgue pueden no causar ningln dafo,
también es cierto que pueden ser una
sefal de otros problemas cardiacos o un
peligro inmediato para la salud.

Paro cardiaco

El corazén deja de latir a causa de una
arritmia. Sino se trata en los primeros
minutos con un desfibriladory maniobras
de reanimacién cardio pulmonar (RCP),
la probabilidad de fallecimiento es muy
elevada.

El paro cardiaco se confunde a
menudo con un infarto, pero no es lo
mismo porque el infarto se produce
por un bloqueo de las arterias del
corazén, mientras este sigue latiendo.

12 (uidie, COPAZON

Aterosclerosis

Esta cardiopatia se produce porgue se
acumulan placas de grasay colesterol

en las arterias, restringiendo el flujo de

la sangre. Por este motivo, se puede
producir una enfermedad coronaria o una
enfermedad cerebrovascular. Cuida tu
dietay haz ejercicio, ademas de visitar al
médico para revisarte.

Cardiopatia isquémicao
enfermedad coronaria

Este problema se produce cuando existe
un desequilibrio entre el flujo sanguineo
y la necesidad de oxigeno del musculo
cardiaco.

Infarto cerebral o ictus

Esta enfermedad cerebrovascular hoy
también muy conocida, se produce por
la obstruccion del flujo sanguineo de una
arteria. Reaccionar a tiempo puede ser la
diferencia entre lavida y la muerte.

Endocarditis

Es una infecciéon del endocardio, es decir, la
parte interna de las valvulas y las cavidades
cardiacas.

Fibrilacion auricular

Esta es la arritmia cardiaca mas frecuente
en la practica clinica. Se caracteriza por
latidos descoordinados y desorganizados,
produciendo un ritmo cardiaco répido e
irregular.

Insuficiencia cardiaca

Es un sindrome caracterizado por sintomas
como falta de aire, cansancio, dificultad
para respirar tumbado, entre otros. Y
ademas, es la consecuencia de muchas
otras enfermedades del corazén. Cuidalo.

MUYINTERESANTE @

({ e

AT

Pérdida de sensibilidad en uno de lo
dos lados de la cara:

Dificultad para
repetir palabras?

puedes levantar los brazos?

Miocarditits

Es lainflamacion del musculo cardiaco
causado, generalmente, por una infeccion
viral.

Valvulopatias

Son enfermedades de las vélvulas del
corazdn, las encargadas de abrirse y
cerrarse durante el ciclo cardiaco para que
todo funcione correctamente.

pECUERD

si tienes alglin sintoma acude
rapidamente al médico. Y sino,
también es recomendable hacerte
una revision y saber cuidarlo.

GUIAPRACTICA para la salud cardiovascular de la mujer 13



EN CAMPANA @

Latiendo porti

MUJERES por
et CORAZON

La Campana “Muijeres por el corazéon”
se pone en marcha un aflo mas

para concienciar a miles de mujeres
de laimportancia de preveniry

saber actuar en caso de infarto,
promoviendo los “Pequenos gestos
para un gran corazon”. Pequenos gestos

para un gran corazon

En el interior del autobus
se realizan pruebasy
Este afio Fundacion MAPFRE, Fundacién Espaiola del Corazény Fundacién Pro CNIC
vuelven a unirse para impulsar una campana de prevencion con un importante objetivo:
concienciar al publico femenino del alto indice de mortalidad de este colectivo a causa de
las enfermedades coronarias.

Bajo este lema, un autobus itinerante viaja
por toda Espafia para realizar pruebas
gratuitas a todas las mujeres que quieran
acercarse a conocer su riesgo de infarto prdcticos para cuidarse.
y cémo prevenirlo, gracias a los sencillos
consejos que reciben
alli.

se entrega un triptico
informativo con consejos

4 EVITAALIMENTOS PROCESADOS

= gre
Pequenos gesies cardiovacular [
para un 9‘;;:‘26% e

COMO PREVENIR

El autobus de la camparia abre

sus puertas al publico para
acoger a todas las mujeres que :

deseen informarse.

2.LUCHACONTRALOS TORICOS T CoNaNTERLESTRES

8.HUYEDELSEY

3NoFuMES

9.SIGUELAS INDICACIONES DELMEDICO.

10.CONTS

v

WAERE
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Obesidad, presion arterial alta, estrés, tabaco,
sedentarismo, problemas de suefio y nutricion
inadecuada. Estos son los siete factores de riesgo
que se suman al causante genético a la hora de
desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Hipertension arterial, Obesidad, un

el “enemigo silencioso” “problema de peso”
Afecta a muchas mas Este factor también
personas de las que estan nos predispone para las
diagnosticadas. Y sino se enfermedades del corazoén,
trata, va a poco a poco especialmente en mujeres.
perjudicando al corazén, Se considera que una
acelera el proceso de persona es obesa si su
endurecimiento de las indice de masa corporal es
arterias (aterosclerosis) igual o superiora 30 (IMC =
y aumenta el riesgo de peso [kg]/ estatura2 [m]).
sufriruninfarto o un También influye la zona
ictus. Aungque no se cura, donde se acumula la grasa:
si puede controlarse siesen lacintura, existe
condieta, gjercicioy nmayor riesgo, no mas de 88
medicamentos. cmenmujeresy102cmen

UN CONSEJO hombres.

Témate la tensién

UN CONSEJO

periédicamenteyy, si
lo necesitas, toma
los medicamentos
adecuados.

Controla tu dieta
Yy haz ejercicio.

i
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Sedentarismo, el
enemigo “que no para”
El sedentarismo es un
pésimo compariero de
viaje. Un estilo de vida
activo reduce el riesgo de
sufrirun ataque cardiaco
o cerebral, aumenta los
niveles de colesterol HDL,
normaliza la glucosa,
reduce la presion arterial

y aumenta la flexibilidad
de las arterias. Y ademas,
reduce el estrés, que
también afecta al corazon.

UN CONSEJO

Muévete al menos 30
minutos al diq, tres
veces por semanda.

Ladieta no saludable,
poniendo la guinda
Una mala dieta se

asocia con obesidady
diabetes, que aumentan
el riesgo de enfermedad
cardiovascular.

UN CONSEJO

Consulta el sistema de
etiquetado Nutri-Score.

Este sistema que el Gobierno
ha puesto en marcha,
clasifica a los alimentos

con 5 colores (y letras, para
personas dalténicas) seglin su
contenido en azlcares, grasas
saturadas, sal, calorias, fibray
proteinas. Los colores verdes
identifican los alimentos
saludablesy los naranjas

V rojos se reservan para
alimentos de menos calidad
nutricional.

Tabaco, un enemigo
“con muchos humos”
¢{Fumas? iMejor déjalo ya! El
tabaquismo incrementa el
riesgo de sufrirun infarto o
unictus. Afortunadamente,
los fumadores pueden
reducirinmediatamente su

Estrés, el enemigo 4 .
v riesgo de sufrirun ataque
que nos pone de los : o
. cardiaco sidejan de fumar.
nervios (A qué esperas?
Ademéas de contribuir 4 P ’
al riesgo cardiovascular, UN CONSEJO

influye en el habito

de fumar o unamala
alimentacion. De hecho,
existe el “Sindrome

del Corazén Roto”, un
fallo cardiaco que se
desencadena tras un fuerte
disgusto, con los mismos
sintomas que el infarto
de miocardio (doloren

el pecho, dificultad para
respirar...) y que debilita
el corazén de forma

Estd claro, deja de fumar.

Dormir mal, el enemigo
“que nunca descansa”
Siduermes menos de seis
horas, puedes tener mayor
riesgo de enfermedad

transitoria. cardiovascular. Ademas,
UN CONSEJO el suefio de| mala cdalldad
aumenta el riesgo de
Aprende a controlar el ) g
. . aterosclerosis.
estrés con diferentes
técnicas. UN CONSEJO
Descansa las horas

que necesites.

La depresidn puede afectar laforma en que la mujer hace
frente a sus problemas de salud y hoy deberia formar parte
de cada evaluacién global del riesgo cardiovascular.

GUIAPRACTICA para la salud cardiovascular de la mujer 17
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(alewdaTw riespo

{Quieres saber como esta tu corazén de una forma rapida y sencilla? Es muy
facil; solo tienes que hacerte unas pocas preguntas y tendras una idea de
cdmo esté tu salud cardiovascular. Te ofrecemos un breve test para empezar,
pero ya sabes que la mejor forma de conocer tu estado cardiovascular es
acudir a un profesional de salud.

iNo dejes que la desgana _

| ¢Tienes méas de 55 afios?

L] ¢Fumas o has fumado?
L] ¢Sabes cémo es tu presién arterial?
L] ¢Y el colesterol? ¢éQué te han dicho tus Gltimos andlisis de sangre?

[7] éTienes familiares cercanos, padre o hermanos que hayan sufrido un
infarto antes de los 55 aflos o madre o hermanas antes de los 65?

[ ¢Sabes cuél es tu indice de masa corporal (IMC)? ées de 25 0 mas?

[] éHaces al menos de 30 minutos de actividad fisica
casitodos los dias?

[ ¢Has tenido algln problema cardiaco?

Si has respondido de forma afirmativa a alguna
de estas preguntas o tienes dudas, ve a ver a tu
médico y te dara las claves para vivir una vida mas
saludable segun tus caracteristicas. iNunca es
demasiado tarde para empezar a cuidarse!

18 (uiddle, CORNZON
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La presion arterial alta, o hipertensién arterial (HTA), es uno de los
factores de riesgo cardiovascular mas importante. El también llamado

éPor qué esimportante

tenerla controlada?

La HTA puede causar un endurecimiento
de las arterias, un aumento de su grosor
que las termina haciendo més estrechas.
Ademas, obliga al corazdn a trabajar

con més intensidad, por lo que puede
hacer que este musculo se agrande y
funcione peor. Todo ello la convierte en un

importante factor de riesgo cardiovascular.

CONSEJOS @

éPor qué 5 gramos?

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS)y otras instituciones sanitarias
internacionales, tras llevar a cabo
estudios que prueban la relaciéon entre
las necesidades de sodio, el consumo
de sal en excesoy las enfermedades
cardiovasculares, recomiendan para la
poblacién en general con unavida sana
y sin esfuerzos prolongados, el consumo
medio de 5 g de sal al dig, lo que equivale

‘enemigo silencioso’, debido a su ausencia de sintomas, afectaria en
Espafia a 14 millones de personas, y el principal problema es que 4
millones no lo sabe y cerca de 9 no la tiene controlada. Y uno de los
responsables es la ingesta de sal, presente en muchos mas alimentos
de lo que creemos.

éQué tengo que hacer?
Los cambios en el estilo de vida
influyen en el riesgo de hipertension. Te
proponemos tres claves para combatirla:

a una cucharadita de sal llena (tamafo de
las de café) o a2 gde sodio al diay que se
garantice que sea sal yodada.

Ademas, la mujer al igual que el hombre, con la
edad experimenta un aumento significativo

de las cifras medias de la presion arterial.
Y aunque su prevalencia es menor que
en el varén, esta relacion se invierte a

partir de los 50 afos.
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. El principal enemigo de la hipertension
arterial es la sal. Evita o reduce al
MAaximo su CoNsumo.

«*. El ejercicio fisico contribuye ala
prevencion de la hipertension arterial.

*°. Ysisigue elevada, consulta atu
médico para que te ayude a reducirla.

En Espana, los datos
actuales publicados
por AECOSAN (Agencia
Espafiola de Consumo
Seguridad Alimentaria
y Nutricién) sobre el
consumo de salen
nuestro pais, indican
que se ingieren

9,8 ¢gdesalaldia,

cifra muy superiora la
recomendada. —

O DESg/DIA,

O TE OLVIDES!
OS 5g/DIiADE SAL
RECOMENDADOS DEBEN ESTAR
PRESENTES EN TUDIETA.
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DESTACADOS @

4 )

unq corqzonaqnq

\
Dolor en la garganta, mandibula,
cuello y/o espalda.
Dificultad para respirar.
Nauseas o vomitos.
Sensacion de opresién/dolor \{ . »
en el pecho que seirradia al Sensacion de oprespn/ glolor
cuelloy brazo izquierdo. / \ en el pecho que seirradia al
cuelloy brazo izquierdo.
Dolor abdominal.
Hormigueo y/o dolor en los
brazos, no siempreenel
Menos frecuentes izquierdo.
NERSEEEE Vo_mltos',do_lor — En ocasiones, pérdida de
abdominal, pérdida ﬁ conocimiento, mareo y/o
de conocimiento, \ fatiga inusual, con sudoraciéon y
. Ipitaciones.
mareo y/o fatiga ) pa
| acony o= -
inusual y sudoracion y
Ipitaciones, doloren
lpa P . ' Sibul W, En los dias previos
a gargalr a man Ildu a, m insomnio, debilidad y
; .cue oijiecspe ) ay malestar general, sintomas
dificultad para respirar. ( ) . '
Q parecidos a una gripe.
iy
' d rd [
Sintomas en el hombre Sintomas en la mujer
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DESTACADOS @
.Sabes reaccionar ante uninfarto?

Site sucede ati
y no hay nadie mas

Sitienes que
asistir a alguien

112

Tumbate boca Avisa a alguien Estirale totalmente Dale aspirina o,
arriba para facilitar . cercano (vecino, en horizontal. : : sidispones de
parate , Toma una o dos Date un ligero - ( Pide una Mientras esperas >Pones o
la respiracion. . . familiar...) o . . . ella, nitroglicerina
aspirinas masaje en el ambulancia asistencia )
) A llamaal 112 : . L . sublingual.
(situ medico centro del pecho. ) inmediatamente. medica, golpéeale
} sin tardar. . o
te ha dado el visto Es mejorque ritmicamente en
bueno antes). trasladarle al el pecho.
hospital.
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Hazte una lista de lo que quieres sabery, si no sabes qué
preguntar, te proponemos algunas sugerencias.

~/ iCuél es mi presion arterial y qué pasa si la tengo alta?

+/ &Y mi colesterol? (Qué es el colesterol ‘bueno’y el ‘malo’
y coémo influye en mi salud?

«/ éPor qué es importante el volumen de mi cintura?
¢Necesito perder peso por razones de salud?

W/ éYelazlcaren sangre? (Puedo tener diabetes?
V/ iDebo dejar de tomar sal? {Cuél es el consumo de sal recomendable?

v/ Ya sé que tengo que dejar de fumar ¢Cémo lo hago?
¢(Puede usted ayudarme?

+/ iCuénta actividad fisica necesito para proteger mi corazén?
¢Todos los dias? Y si no tengo tiempo?

/ Y la dieta?¢Qué deberia comer, en qué cantidades y qué no?

26 (idde, COFAZON

CONSULTA (ESP

Se sabe, desde hace tiempo, que una de las mayores trabas a la
hora de prevenir cualquier tipo de enfermedad del corazdn en
las mujeres es la idea equivocada de que “es cosa de hombres”.
Por eso, conviene saber qué hay que preguntar a nuestro
médico. iEs la mejor manera de salir de dudas! Y las respuestas
Nos serviran para mantener o mejorar la salud del corazoén.
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Dormir bien es parte importante de un estilo de vida saludable y )
puede ser beneficioso para el corazdn, la mente... iincluso para NN
lafelicidad! De hecho, es tan necesario como hacer ejercicioy

comer sano. El suefio es un indicador vital de la salud y el bienestar

Los expertos aconsejan ten
‘higiene del sueiio’ para faci

general. Pasamos hasta un tercio de nuestras vidas dormidos.

Hay varios enemigos y problemas
asociados que te impediran descansar
adecuadamente. Vigilalos o se convertiran
en tu pesadilla.

Apnea

Sironcasy sientes cansancio incluso
después de una noche de suerio, puede
que tengas apnea del sueno.

éTerechinan los dientes?
Elbruxismo consiste en apretar de forma
inconsciente la mandibula o incluso
rechinarlos dientes mientras dormimos,
lo que provoca que la calidad del suefio
no sea buena. La causa principal suele ser
el estrés. Acude al especialista (psicologo,
odontdlogo o médico de cabecera) para
solucionarlo.

éTe cuesta conciliar el sueio?

Elinsomnio, un trastorno muy comdan,
es laincapacidad para conciliar el suefio,
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permanecer dormido y/o dormir las
horas que necesita para descansar
adecuadamente.

Siempre a la misma hora. Hay que
acostumbrar al cuerpo a acostarse y
levantarse a la misma hora. El cuerpo
tiene memoria y repetir horarios ira
educando a nuestro suefo.

La cama, lugar de descanso. No

es recomendable acostumbrara
nuestro cuerpo a hacer otro tipo

de actividades en la cama. Sino,
conciliar el suefio nos costara mas.
Acondicionar nuestra habitacion para
crear un ambiente agradable para
descansar es fundamental.

Ejercicio fisico en horarios
adecuados. Cuando el cuerpo

ha consumido energia necesita
dormir, porlo que el gjercicio es
recomendable. Pero debe hacerse
como maximo 3 horas antes de
acostarse. De lo contrario, el cuerpo
se mantendra aun activo y le costara
entrar en reposo para dormir.

Vigila las cenas. Evita alimentos
pesados o bebidas estimulantes
como té o café. Una digestion facil nos
ayudara a conciliar mejor el suefio.

Siestas si, pero cortas. La siesta

es muy sana, pero debe tener una
duraciéon adecuada, no méas de 20-
30 minutos. Sies mas larga, alterara
nuestros ciclos de suefio y no tendra
efecto reparador.

¢Qué haces antes de acostarte?
Diadibés a tu movil, iPad o a cualquier
dispositivo electrénico. Evita también
las actividades que requieran mucha
atencién. Una ducha con agua caliente
15 minutos antes de acostarse es una
buena opcién para relajarnos.

Problemas y discusiones, mejor
manana. Olvidate de tus problemas o,
al menos, déjalos para al dia siguiente.
Irse a dormir con preocupaciones
dificultara la conciliaciéon del suefo.

D DES MAS VUELTAS

IMOS CONCILIAR
NO, O NOS DESPERTAMOS

EN MITAD DE LANOCHE, LO MEJOR
ES LEVANTARSE Y EVITAR DAR
VUELTAS EN LA CAMA.
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MENU CARDIOSALUABLE

ofias

[
11

Leche semidesnatada con copos
de avena, avellanas y manzana

ALMUERZO
Pera

COMIDA
Menestra de verduras con patata
y sofrito al pimentén
Muslo de pollo asado sin piel
Kiwvi
MERIENDA

Yogur desnatado

CENA
Merluza a la plancha con ensalada
de tomate y queso fresco sin sal
con albahaca
Platano
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Demostrado. Los alimentos
cardiosaludables, son los mejores
aliados para un corazén sanoy
una salud de hierro. Combinalos
elaborando un menuricoy
sencillo cada dia, como el que te
sugerimos aqui. iBon appétit!

' '
DESAYUNO
Café con leche semidesnatada
Fresas

Pan integral con tomate
y aceite de oliva virgen extra

ALMUERZO
Yogur natural desnatado

COMIDA
Ensalada de hojas variadas
Lentejas estofadas con verdura
Naranja con canela

MERIENDA
Manzana

CENA
Crema de puerros
Pechuga de pollo salteada con arroz
integral y verduras
Manzana al horno

Pan integral o sin saly agua en comiday cena

DESAYUNO *

Yogur natural desnatado ~ ®
con pasas y semillas de girasol

Platano

ALMUERZO
Café con leche

COMIDA
Macarrones con pisto
Salmdn al limdn con espérragos parrilla
Melén

MERIENDA
Fruta de temporada

CENA
Ensalada de tomate con orégano
y revuelto de huevos
con champifiones y ajos tiernos
Pera
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¢Sexo? Si, por favor. La mayoria de
los pacientes raramente reciben
consejo sobre sexo trasel infarto, ~
especialmente las mujeres. v
hecho, suelen sermas blen
restrictivos. Sin embarg
casos concretos, los es
recomiendan retomar la a t|V|dad
sexualUna sergan SR IRS y
realizar unavida no a&

Llevar una vida normal tras padecer un
infartoy, por tanto, mantener una actividad
sexual satisfactoria es un factor esencial

en larecuperacion del cardiépata. Por el
contrario, la limitacién injustificada de la
vida sexual del paciente puede derivar

en insatisfaccion, depresion y peor
adherencia al tratamiento.

%Qué puedo hacer =
y qué Nno despues
delinfarto?

éDeporte?

Los cardiélogos no solo no contraindican el
gjercicio fisico, sino que lo aconsejan. Eso
sf, todo depende de lo grave que haya sido
elinfarto. Lo ideal es empezar con media
hora diaria de ejercicio fisico moderado,
como caminar, y evitar las actividades
competitivas. Y siempre, consultando al
médico antes de lanzarse.

Dieta

Méas vale controlar los niveles de colesterol,

tension arterial y glucosa, ademas del peso
- corporal La ahmentamon mas saludable

- i -
H-,*-"vz:-.n - Gl e il ¥

es la dieta mediterrénea, rica en verdura,
fruta, cereales integrales y pescadoy con
algunas porciones de carne magra a la
plancha, preparado todo ello con aceite de
olivavirgeny poca sal.

Alcohol
Los expertos desaconsejan tomar alcohol.

&Y sillevo un marcapasos?

Tener implantado este dispositivo

no te convierte en una persona con

una discapacidad, pero procura llevar
siempre la tarjeta europea de portador de
marcapasos Y seguir algunas precauciones,
como proteger la zona de posibles golpes,
no colocar cerca el teléfono mévil y evitar
levantar mucho peso.

¢Como evitar el miedo a sufrir un
nuevo infarto?

Es normal que las personas que han
sufrido un infarto tengan miedo a padecer
otro. Y lo peor es que ese miedo, sino se
controla, puede llevar a padecer estrés y
ansiedad, dos patologias muy perjudiciales
para el corazén. Si el miedo o la ansiedad
de la persona empeoran, quiza es
recomendable buscar ayuda psicolégica
por parte de un especialista.



m{«‘(a/ corqzon

con unq

sonrsa

(Sabias que la salud bucodental tiene una estrecha relacion
con la salud cardiovascular? Pues asi es. Asi que ya lo sabes:
cuida tus encias y estaras cuidando tu corazon.

La salud delas enciasinfluye enla

salud de la boca, pero también tiene un
caréacter sistémico y puede, por diferentes
mecanismos, influir en la salud general de
nuestro organismo.

i lan intporfai
confrolar la pregion
arferials o el coleglerd,
cofo cuidar las- enciag

34 (uidde, COEZON

Mantén tus habitos de hi
adecuadosynotelossa

Visita al dentista una vez-

mantener dientes Yy encl

Algunas enfermedades como la
periodontitis, aumentan el riesgo de
sufrirenfermedades cardiovasculares.
Ytambién hay que tener en cuenta el
proceso contrario: que algunos problemas
del corazén pueden influiren la visita al
dentista, como el uso de anticoagulantes
y medicaciones, de lo que debes informar
siempre.

Porello, esrecomendable cuidarde ellas y
controlar factores de riesgo que influyen en
su salud (y también en la del corazén, por
cierto), como el tabaco o la diabetes.

Pequenos gestos
para un gran

MUJERES por
£t CORAZON

Prevenir un infarto esta en tus manos. Solo tienes que cumplir pequenos
habitos saludables y saber actuar en caso necesario. Para ayudarte, la campana
“Mujeres por el corazén” se pone en marcha un ano mas con un gran objetivo:
concienciar al publico femenino de la importancia de la prevencion.

Descubre mas en
MUJERESPORELCORAZON.ORG

Fundacién Fundaciénprocnic C? FLnOACIoN e

MAPFRE CORAZON Gomunidad



For UM corqzon

ag saludaple

Camina, corre, nada, baila, juega al ftbol, baloncesto... lo que sea, pero
muévete por tu corazén. El gjercicio fisico es un habito que debe formar parte

iEmpezamos!

Despacio. La American Heart Association
recomienda hacer ejercicio la mayoria

de los dias de la semana. Cuanto mas
ejercicio, mejor para tu corazon.

Poco a poco. Hay queirincrementando la
actividad, pero hazlo despacio para evitar
lesiones.

Sé constante. Cualquier habito nuevo
necesita su tiempoy el ejercicio no es
diferente. Hazte un calendario y busca
‘tu momento’ para cuidarte. Y mejor
siencuentras un companero para tu
entrenamiento.

Cuando te aburras, cambia tu rutina.
No hagas lo mismo unay otra vez. Usa
la musica que te gusta para mantenerte
entretenida.

Y, ino seas perezosa! No siempre tendras
ganasy encontraras todo tipo de excusas
para no hacerlo.

de nuestra vida porque es beneficioso siempre, no solo para el corazén.

Tan importante es que instituciones como
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
recomiendan una actividad fisica aerébica
continua (correr, nadar o montar en bici)
mezclada con actividad fisica intermitente
(deportes de equipo), almenos 5 dias ala
semana, entre 30-90 minutos de duracion.

Siempre es mejor

hacer algo que nada

Cualquiertipo de actividad fisica en general
produce beneficios para la salud y puede
prevenir enfermedades cardiacas.
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ﬁ’l‘(ZS/ o covtenzar,
consulla a fw wedico

¢Cuanto ejercicio puedo hacer cada dia?
¢Con qué frecuencia?

{Qué tipo de gjercicio?
¢Debo parar si siento dolor?

CONSEJOS @

Pero écual es el ejercicio idéneo
para el corazén?

Aunque cualquier actividad fisica es
positiva, varios estudios han confirmado
que, para prevenir problemas cardiacos, lo
mas Util es el gjercicio intenso y vigoroso,
no solo por sus efectos hormonales, sino
porque ayuda a perder grasa corporal

y, en consecuencia, mejora la salud
cardiovascular. Para fortalecery proteger
corazdn es mejor media hora de ejercicio
intenso que hora y media de caminar de
manera pausada.

bSabes que el ejercicio... 7
Fortalece tu corazén.

Baja la presién arterial.

Ayuda a alcanzar y mantener un peso
saludable.

Quema el estrés.

Mejora tu estado de dnimo y autoestima
por generacion de endorfinas.

Ayuda a dormir mejor.

o inTENCION:
- PRESTA ATENCION

- ATUCUERPO

a : er te dolera todo
rormal. El dolor
e tu cuerpo



10 pequenos gestos
para un gran corazon

1)
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Revisa lo que comes habitualmente, introduciendo cambios poco a
poco y cocinando de forma saludable. Las frutas, hortalizas, pescados,
legumbres, aceite de oliva, frutos secos y cereales integrales no deben
faltar en tu cocina. La sal, alimentos ultraprocesados, azlcares y
alcohol, cuanto menos mejor.

Dedica 30 minutos al dia a hacer ejercicio. Solo tienes que encontrar
tumomento y elegir el que més te guste segln tu condicion fisicar:
caminar, bailar, correr, actividades al aire libre... INo pongas excusas!

Si, no le des méas vueltas. iHa llegado la hora dejarlo! Después de un afio,
reduciras tu riesgo de enfermedad cardiaca en un 80%. Y tu corazén
(ademas de tus seres queridos) te lo agradecera. Busca ayuda sino lo
consigues, tu médico te aconsejara. Querer es poder.

Situ indice de Masa Corporal es mayor de 25 kg/m?, se considera
sobrepeso. Y por encima de 30 kg/m?, obesidad. Vigila la grasa
acumulada en elabdomen, es peligrosa para el corazon. Recuerda que
el perimetro de cintura en la mujer debe serinferiora 88 cmy enlos
hombres, menorde 102 cm.

Vigila tu suefio y descansa las horas que te pida el cuerpo. Si duermes
menos de seis horas, tu riesgo de enfermedad cardiovascular aumenta.
Procura seguir una rutina, acuéstate siempre a la misma hora. Y si tienes
insomnio, busca ayuda profesional. iDulces suefos!
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DECALOGO @

La buena noticia del mundo de las enfermedades
cardiovasculares es que evitarlas o prevenirlas esta, en gran
medida, en nuestras manos. Solo hay que cumplirlos diez
mandamientos de un estilo de vida saludable. Asi de facil.

6(9)
7 )
g &)
1®)
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Verifica regularmente tu tension arterial y consulta con tu médico si se
encuentra en los rangos adecuados para tu estado de salud.

Controla tu colesterol y glucosa, siguiendo una dieta sana y haciendo
ejercicio. Sitras un analisis en ayunas tus cifras estan por encima de
190 mg/dI de colesterol total y 110 mg/dl de glucosa, debes consultar
con un especialista.

Aprende a controlar tu estrés y ansiedad. El aumento de la tension
emocional es peligroso para el corazdn y ademas, hace mas mas dificil
seguir un estilo de vida cardiosaludable. ApUntate a yoga, meditacion,
mindfulness...iY reldjate!

Intercambiar experiencias permite aprender y dar ejemplo a otras
personas para que empiecen a cuidar su corazdn. Recuerda que tu
familia puede ser un gran apoyo para superar cualquier obstaculo.
iCuenta con ellos!

Conciénciate de laimportancia de cuidar tu corazdn, especialmente si
eres mujer. Conoce tu riesgo cardiovascular y consulta con tu médico
cudl debe sertu estilo de vida. Actuar a tiempo es la clave para reducir
los riesgos.
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